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الخجل 


الخجل مرض نخطير » إذا ماأصاب إنساتاً » فإنه يعوقه عن 
0 الحياة العارضمة منطوياً على نفسه عزوفاً عن الناس لايجرؤ 
على معاشتهم ومخالطتهم » كثير التردد والتبيب ٠‏ و«التبلبل 
ا 

إن ١‏ لخجل إذا مااستبد بإنسان » فإنه يعصب عينيه عن 
حقيقة قدراته » ويجعله أشد الناس تحقيراً لذاته » فيجعله أشبه 
بدودة حقيرة عمياء ) لاترى وتالى أن ترق » وتغرس نفسها قِ 
التراب حشية أن ترى أو يراها أحد . 


والخجل أشبه عياب كن يني وراءء الخوف وعدم الثقة 
بالنفس » لذلك نجد المصاب به متعثر المخطى مستنرف الطاقة 
_-- مشتت الذهن » تقلقه نظرات الناس إليه » ولا يشغلم إلا رأمهم 


فبه 


ومع هذ 0 ليس با مرض ‏ الفقال التختصي على 


000 الولاك 


أسباب الخنجل 


وترجع الإصابة بالمنجل غالباً إلى أحد سببين :- 

١‏ العامل الجسمى : وفى هذه الخالة يكون الإنسان مصاباً 
بعاهةٍ أو يعانى من سمنةٍ مفرطة أوهزال شديد » وبالتالى 
يكون عرضةً لمركب النقص الذى يؤدى إلى عدم الثقة 
بالنفس . 

؟ العامل النفبى : وف هذه اللئالة تلعب ظروف التربية 
والنشأة دوراً هاماً وخطيراً » فتخضع نفس الانسان 
لنزعات متعارضة ومتصارعة » وتجعله فى حالة اضطراب 
جياش يوه عليه الحقائق وجعله قليل الانتباه » وقل تدفعه 
بعض الأحوال إلى استجداء استحسان الناس له ولأفعاله 
وارائه.ء فلا يرضيه بديلا عن مماع عبارات الثناء والإطراء ٠‏ 
تلاحقه من كل جانب وى كل مناسبة » وويئمى ' هذا: 
الحرص الشديد فى أعماقه شعوراً بالحذر والمخوف 
والترقب » يتبى إلى تمخض نفسه عن خحجل يزحف ى 
غفلةٍ ثم يشتد ويقوي حتى يصبح وحشأ مفترساً . 


م سد 


أعسراض الخجل 


وتختلف أعراض اللمنجل من شخص إلى آخر وثقاً لاعتلاف 
الظروف أو الاسباب التى أدت إليه » وكذلك وفقا لطبيعة تكوين 
المصاب وفطرته الأساسية 3 


العزلة والبعد عن الناس 
وغالباً مايؤدى المدجل في جميع أحواله إلى رغبة المصاب في 
العزلة والبعد عن الناس اعتقادا منه أن الناس كل الناس يراقبونه 
ليجدوا فيه مايجعلهم يسخرون منه أو يتهكمون عليه . 
وقل يخالط هذا الشعور بالمخجل عناصر الحسد والغيرة 
والبغض والحقد على الآخرين . 
أاستمماراء استحسات الآخرين 


وقد يعمخض ذلك الشعور عن شغف بالغ باراء الآخبرين 


© اسم 


يجعله يستجدى استحسائهم له ولأقواله وتصرفاته ؛ حتى يصبح 
سماع عبارات الإطراء والثناء منهم كل همه في الحياة . 


وف جميع الحالات يكون المصاب في حالة حصار دائم داحل 
نفسه متقوقعاً عليها » ينتقم لنفسه من نفسه » فيقسو على ذاته 
أشد القسوة بتضخم عيوبه وتبويلها » والاستهانة بقدراته ومواهيه . 


متاعب الدمامة 


فالدمم ‏ على سبيل المثال . يعانى شعوراٍ بالاضطهاد » 
فهو داثم التفكير بدمامته » ينظر إلى الوجوه متأملا ليرى ماانطيع 
في أساريرها من تقزز أو نفور » ويفكر متأم : باليتتى لم أكن 
دميماً » ياليتتى كنت جميلاً » ويخلو الوجود من كل شىء في 
تقديره إل من عتصرى الدمامة والجمال . فالجمال هو النعمة' 
الوحيدة التى ينعم بها الخالق على الإنسان » والدمامة نقمته 
الوحيدة ولعنته ونهاية العالم 1 

ويتغافل الدميم عن حقائق هامة كثرا ما أثبتها الواقع العلمى 
انه » نكم من جيل ريه قروو واغط به الحبسن إل أسفا 
درك ؛ وم من دميي عَلى بالخلق الحسن وجمال النفس فسما إلى 


أ سس 


الذروة . 
وما ينطبق على ححالة إلدمم » ينطبق على النحيل أو السمين . 
أو المصاب بعاهة » ؛ من استسلام لفهم مغلوط يؤدى إلى حالة 
من القنوط يرتدى ثوب الخجل » لنجد كل كبيرةٍ وصغوة تؤثر 
فيه تألوا قاديحاً م اليف اللخ من مله )وتسيب غرقةاء اوقفد 
فلبه بين ضلوعه » وكلها أعراض للحساسية المفرطة التى يتسم ببا 
المصاب بالخجل .. 


الحساسنية المفرطة واللذكاء المبكر 


ومن المفارقات الغربية أن الشخص صاحب الحساسية المفرظة 
:غالباً مايكون شخصاً ملتبب الذهن متوقد الذكاء » مبكراً في 
إظهار تفوقه وذكائه وملكاته ومواهيه » ولكنه التفوق الناقص 7 
يصل صاحبه إلى أسمى ذروة ثم لا يليث أن يتقلص طموحه 
ويتقهقر إلى الخلف بمجرد أن يتنبه إلى مافيه: من نقص » متخلياً 
عن موقع الذروة » إلى حيث الانزواء والانطواء والتقوقع والبعد عن 
نظرات الناس بعد أن كان محط أنظارهم . 

وني حالاتِ أخخرى يكون الولع الزائف بما يثيره في الاخرين من 


عي لام 


إعجاب » وما يجنيه من عبارات الثناء التى يطلقها الآخرون ولو 
على سبيل امجاملة » هما الحافز الخفى وراء حرص المصاب 
بالنجل على أن يغالى في إظهار ملكاته ومواهبه » وإجهاد نفسه 
في انختراع الوسائل واستنباطها لتى ينال بها بغيته المتواضعة » 
كلنات مده لا تسن ا : دان سياد 
أجلها : 
ذلك أن الشخص القوى السوى الوائق من نفسه, لا مال 
بقرل » سواء كان هذا القرل قبيحاً أو جميلاً ‏ وقل يقم وزناً 
للاراء ولكنه لا يستجدى الثناء والاطراء والرأى المجامل » وهو 
قادر على نبذ كل الآراء إذا ما اقتضى الأمر لأنه مَرّمنّ نّ برأى 2 
لأنه يعلم أن الآراء تختلف باختلاف أصحابها وتتأثر غالباً بميوهم 
رأهوائهم » إنه لا يمالىء ولا يحالى ولا يستشعر حاجة إلى التكلف 
واتملق استجداءً للأستحسان وكلمات الإعجاب . 

أما الشخص المصاب بالخجل المستضعف » فإنه يلجا إلى 
ذلك التكلف وهذا التملق ليتلافى سماع النقد الذي يروعه وبيدم 
0 : 


وهكذا يصبح الجزع من النقد مفضياً إلى مزيد من الشعور 
بالخجل بعد أن أفضى المنجل إليه في بداية الأمر » وتلك الخلقة 


لام د 


المفرغة التى يدور فيها الخجول حول نفسه منطرياً عليها في جحي 
دام 1 


مرحلة الطفولة وأثر أسلوب التربية 


إلى حك بعيد » يكون التأثر في نطاق ما يسمعه الطفل من 
كلام ذويه ومعارفهم عن حجله وحيائه » وعن [حجامم » وقصر 
باعه » وعجزه » وقلة حيلته » وقلة درايته » فترسخ هذه الأقوال 
العابرة في مخيلته » وتتوالد في ذهنه, وتتحول مع الأيام إل 
خحيالات وذكريات فيتراءى من خخلالها ناقصاً مهزولا في .نفسه 
وفكرة » فيصبح الانطواء رغبة » والعزلة مطلباً في حياته .. وينمو 
مع هذا العامل عنصر الخنجل . والدواء هو التحول من صورةٍ 
مظلمة, يتجسم فيا الخجل » إلى صورة مشرئة ينجل تين: 
الإقدام . 


المراهقة وأثرها 


والمراهقة لها تأثيرٌ في هذا الحقل . فهي تحمل إلى الفتى 
مشاعر الختجل وأحاسيسه '» ولكن هذا جل طاريٌ زعايرٌ إ: 


لكك 


كان الإنسان متزناً في طبيعته » والعكس ينطبق على من قل 
توازنه وكثر ترددة » فهذا التردد له تأثير شديدٌ على الإرادة » 
وبالتكرار يصبح هذا التردد إدماناً » وهذا الادمان هو الجمود 
العقى » 'وربما البدنى يعينه . 

. ومتى حل هذا الجمود يعقبه شعور الخجل » لما يسبقه من 
إحجام وإقدام مردهما إلى التردد 


أنواع المراهقة 


وقد قسم علماء النفس المراهقة هقة إلى ات أربع متداخلة في 
صفاتها ومميزاتها إلى حدٌ ما وهى : 
6 المراهقة السوية المتكيفة 
(ب). المراهقة المنطوية : 
( ج) المراهقة المنحرفة . 
(د) المراهقة العدوانية المتمردة . 
وسوف نكتفى بالحديث عن المزاهقة السوية والمراهقة 
المنطوية لا لهما من علاقة عضوية بموضوع الخجل . 


ا 


أ المراهقة السوية المتكيفة : وهى المراهقة الحادئة نسبياً 
والتى تميل إلى الاستقرار والاتزان العاطفى هذا مع ملاحظة أنها 
لا يمكن أن تخلو من بعض الاضطرابات والضيق » ومن أهم 
مميزاتها : 1 

. ل توفر جو من الثقة والتقدير بين المراهق والوالدين‎ ١ 

؟ - التعارف السلمم مع الجنس الآخر في جلساتٍ عائلية , 

ل حرية دعوة الأصدقاء إلى المنزل . 

4 حرية التصرف في الأمور الخاصة مثل إختيار الملابس 

والحوايات والدراسة . 
ه ‏ شعور المراهئ بالتقذير ممن يحيطون به . 
5 توفر المستوى المادى المتوسط وفوق المتوسط . 
٠‏ اندماج المراهق في النشاط الرياضى والاجتاعى إلى 
جانب الاهتام بكمال .التكوين الجسمى . 

4 التدريب على تحمل المسثولية الاجتاعية سواء في 
الأسرة أو المدرسة » والاحساس بالمسثولية الفردية 
والاعتّاد على النفس . 

4 النجاح الدرامى والميول والاتجاهات السليمة مع 
التوسع في الاطلاع والقراءات الخارجية . 


د١١‎ 


( ب) المراهقة المنطوية : إن المراهق من أفراد هذه الفئة 
يمتاز ببعض الصفات اللناصة وأهمها أنه : 


١‏ كثير التردد لا يستطيع أن يكُون له رأياً واضحاً 


2 


؟ ل شديد الخجل خاصةٌ من الغرباء وأفراد الجنس 
الآخر . 


| له نرعات دينية قوية فهو يتردد كثيراً على الجمعيات 
الدينية » ويقبل على قراءة الّتب الدينية ومختلف 
أنواع النشاط الديني ' 

3 يميل إلى كتابة مذكراته عن نفسه » وهو كثير التفكير 
فى مشكلاته ا يميل إلى تكبيرها وتعقيدها . 

ه ‏ كثير السرحان ويقطضى فتراتٍ شارد الذهن يفكر في 
أعمال خيالية وبطولات والوصول إلى مركزٍ مرموق 
. وتصل أفكارة إلى حد الأوهام . 

5 يسرف في الاستمناء ( العادة السرية ) . 

لا س يل كثيرا إلى نقد النظم الاجتاعية والثورة على تربية 
الابوين ء !| 

8 س ييل كثيرا إلى الأعمال والمبادىء المثالية حتى يقرب 


سن ؟ 1 أت 


من التصوف » وإن كان لا يستطيع ضبط تصر فاته حتى 
للا اع مع مثاليته » نما يجعله داتم الشعور والاحساس 
بالذنب والنقص . 


العوامل المؤثرة في المراهقة المنطوية 


أثبتت التجارب والأبحاث النفسية أن هناك عوامل أساسية 
تكمن خلف هذه الصفات وتقويبا من أهمها : 

١‏ عدم مناسبة الجو النفسى للمنزل وضغظ شخصية 
المراهق وإنكار حاجاته ورغباته المتطورة » ما يجعله يلجأ إلى 
الاحتجاج بوسائل مختلفة مثل الكذبٍ والكيان والاحتيال على 
تنفيذ الرغبات التى لا توافق عليها الأسرة . 

١ل‏ الأسرة المتزمتة التى تميل إلى الرجعية في أسلوبها ولا 
عم إلا بالدراسة » وعدم تقديرها وفهمها الصحيح لأساليب 
تكوين الشخصية السليمة . 

س إارتباط المراهق منذ صغره ارتباطاً طفلياً بالأبوين 
« الطفل المدلّل » » مما يجعله يثور على والديه وعلى نفسه عند 
إدراكه للاثار السيئة لهذا الارتياط . 


-7 1 عد 


.4 النشأة الدينية المتزمتة » والمثالية الزائدة ما تسبب 
صراعاً عنيفاً لاصطدام مثاليتهم بالواقع الفعلى المحيط بهم » إلى 
زيادة ااحساس بالاثم بسبب الاستمناء « العادة السرية » » 
وينتبى الأمر ببذه الفعة إلى الثورة على القمم والمثالية . 

ه ‏ التخلف في التكوين الجسمى وعدم التوجيه لاخختيار 
وسائل التعويض السليمة 
5 التقص العاطفى وعدم التعارف السليم مع الجنس 


الآخر . 
كيف تنقذ م كك من المراهقة المنطوية ؟ 


١‏ إذا كانت لك مشاكل خاصة فابدأ مناقشتها مع 
شخص تثق فيه ويدرك وسائل التربية السليمة . 

؟ ‏ تنبه إلى أنه من الصعب تغيير آراء الوالدين المتزمتين 
أو الذين لهم ظروفهم النفمنية الخاصة وذلك “عن 
طريق مناقشتك الحم » بل يحسن لك استشارة 
الموجهين ليقوموا ببذه المهمة» هذا مع تقديرك 


بغ[ سد 


لظروف والديك . 


' س دعوة الوالدين لحضور الندوات التربوية التى تعالج 
4 الاشتراك في أحد الأندية الرياضية والاجتاعية المنظمة 
حيث يتوفر فيها المشرفون الاجتاعيون المتخصصون » 
ودعوة بعض أفراد أسرتك من أن لآخر لزيارة التادى 
وخاصة الوالدين » هذا يساعدك كثيراً على تفادى 
اثار الجو النفسى المضطرب بالمنزل إلى جانب تقليل 
تزمت الوالدين في أسالييهم التربوية . 
ه ‏ الاشتراك في الرحلات المدرسية والمعسكرات 
الشاطئية في فصل الصيف مما يزيد قدرتك في الاعتاد 
على نفسك . 
وفي جميع الأحوال » ينبغى شحد الهمة لاختراق جدار 
الحمود واقتحام المشكلة بنفس ظامئة إلى الإنتاج » متلهفة إلى 
التفوق . 
ومتى تحولت هذه اللهفة الزهنية إلى ولع »قلغت على كل 
ماسواها »© ومله الخجل ُ وليد الجمود ف هذه الخالع . 


حت 16احتب 


الولع والبجل لا يتلتقيان 


الخلايا العصبية تمد المرء بالطاقة التى تمكنه من العمل 
والجهاد ) ومتى تعب الإنسان ينبغى أن يستريح لتتجدد 
الخلايا » وتكون في إصدار الطاقة إلى العقل متزنة غير مشتطة . 

فمتتى كان الإنسان معتدلا في شعونه » انتتظمت تيارات 
طاتته » وأصبح قادراً على يذل جهوده » وتحقيق ماربه واماله 
والاحتفاظ مع كل هذا بطاقته وقوته وصححه . 

وأسوأ ما يمكن أن يصاب: به الإنسان هو الإنهاك المتأق عن 
إفراط » لذلك ننصح بعدم المغالاة حتى لا يؤٌدى الإفراط إلى 
مالا يححمّد عقباه . 

والإنسان متى جاهد وجالد » وسعى في طلب الأمور التى 
الفتور مضيّعة » والاشتعال ثم اأدمود مهزلة . ولا يحتفظ 
الإإنسان يحماسه بلا فتور ولا مود إلا إذا كان قد أصبح ذا ولع 
محئه على بلوغ ما تصبو إليه النفس من رفعة . 

والولع لا يقتضر على التشوف إلى المال والجاه » بل يتعداه 
إلى اشتهاء العلم والفن والمكانة الأدبية والاجياعية . 


سد ؤأالنم 


وليس من نجام من غير ولع . تلك الخلجات الكبيرة المعني 
التى توقظ في النفس مشاعر الاشتهاء والمنى والحماسة » إنه 
الولع الحافز المترئب الذى يذعر منه النجل فينكص على أعقابه 
ويتكمش فالمنجل انطواء » والمنطوي منتكسٌ لا يتطلع ولا 
يتشوق ؛ بل هو الخلوق القانع في خخزى » المفسح مكانه للغير 
بالسمران: اللمتسكني ذاقنا إلى الخلنث : 

فالولع إذن عدو لدودٌ للخجل » ومتى أردنا التغلب على 
الخجل », طعثاه مخنجر الولع , 

إن ما يعانيه الإنسان من الام » وما قد يعانيه من عذاب 
الخجل يجب أن يشقيه باتمرد والثورة » ويجب أن يجرب 
ويستمر في التجربة حتى ينتصر . 


العقل السليم في الجسم السلم 


متى كنت مولعاً. بالصحة ؛ تمد تلقائياً ذلك النشاط الذى 
تنثو الصحة نثرأ لك وتتحفك به بسخاء .. تلك الصححة لازمة 
كل اللزوم نحاربة مشاعر الانخذال » والانكسار . 

إن الصحة هى التى تتيخ للعناصر والأعضاء والخلايا أن 


ب 1١7‏ سه 


تعمل كلها معاً في تناسق وانسجام » فمتى آعطيت جسمك 
حقه » كانت الثئلايا راضية » والخلايا الراضية توفر الطاقة 
بشكل متاز خالي من النشاز » وتهبىء التربة الصالحة للنمو 
والإنتاج » بعيداً عن كل خلل عصبى ؛ من شأنه أن يعكر 
صفو الحياة . 


كيف تحافظ على صحتك النفسية ؟ 


هناك مبادىء أساسية تعين على الاحتفاظ بما لدينا من صمحة 
نفسية » وعلى وقاية أنفسنا من كثير من المتاعب التى تعود. 
باثارها السلبية على سلوكنا بما تخلفه في نفوسنا من بصمات » 
وأهم هذه المبادىء : 

: اعرف نفسك‎ )١( 
حاول أن تعرف نواحى القوة والضعف في نفسك ؛ أن‎ 
ترسم مستوى طموحك وفقٍ قدراتك الفعلية لا وفق خخيالك‎ 
وأمانيك .. « ورجم الله امرأ عرف قدر نفسه » ... حاول‎ 
أن تتعرف على :دوافعك وأهدافك التى تحركك » فجهل‎ 
الشخص بدوافعه مصدر لكثير من متاعبه ومشاكله‎ 


اما 


اندفاعاته .. واجه مخاوفك وحللها » سجل على ورقة ماتراه 
ن أسباب قلقك في عملك وفي بيتك وفي صلاتك بالناس فإن 
انت هذه الأسباب الي فاترككها » وإت كان لابد منها 
'حتملها » وتصور دائماً أن هناك من هو يعانى أشد بكثير ما 
دانية وأنك أفضل حالاً منه » فهذا يبيىء للنفس الرضا الذى 
وسيل للصبيعة الفسية* 


(9) لآ تخدع نفسك : 

ليس هناك شخصٌ يخلو من العيوب .. اعترف لنفسك 
عيوبك ودوافعك غير المحمودة » ولا تحاول إنكارها أو تجدب 
مواجهتها أو التبوين من أمرهاء ولا تخدع نفسك بتركها 
للزمن » فالكبت من أضراره إنكار الواقع وخداع الذات وهو 
من أشد الأمور على النفس . 


(1) تعلم حل المشكلات بالطرق الصحيحة : 


الأسلوب العلمى 0 المشكلات هو الأسلوب الوحيد 
لحلها حلاً واقعياً سليماً . وهو الأسلوب الذى يتطلب تفكيراً 
جاداً ف المشكلة من -جميع تواحيبا ومحاولة جسم المشكلة 


ا 


وعلاجها فور ظهورها, وأن ييجد .لها حلا دول تسويف »؛ 
فتعليق الأمور دون بت يبعث في النفسن القلق ويثير الصراعات 
النفسية . 1 

وينبغى في حالة عدم استطاعة حل المشكلة بنفسك ؛ أن 
تأخذ مشورة غيرك » إذ مالذى بمنع أن تستشير من لديه اللبرة ' 
في الحياة وتستفيد ياتساع مداركه العقلية وقدرته على النظر بي 
المشكلة بأبعادها وتحايلها ووضع الحل ا بمقتضى وزتبها 
وقدرتها ؟ 

(5) إتقان عملك : 

لا تحاول أن تنجر ثلاثة أشياء في وقتٍ واحد أو أكثر من 
شيىء في ان واحد ؛ لأن هذا في تصور علم النفس يعنى 
قصورك عن إتقان أى واحد متها .. ولو كان شعارك « الكيف 
. قبل الكم » لكان خيرا وأبقى » ففي الاتقان أمانة وشعور 

بالنجاح والفوز الذى يرفع من الروح المعنوية للشخص » فهو 

أفضل سميل إلى زيادة الثقة بالتغس . ش 
والاتماد لا يعنى بالنسبة للطالب مثلاً الاسراف في المذاكرة 
وإنما يعنى الوصول إلى استيعاب ما يستذكره من دروس . 


ا 


(0) ركز أنتباهك في الحاضر : 
لا تكثر من التحسر على مافات » والتوجس والخوف مما هو 
أت » بل عود نفسك على تركيز انتباهك في الحاضر » فهذا 
خخير و للاتقان وسرعة البت والإعداد للمستقبل .. 
فخير الطرق كا يشير علماء التفس هو تركيز الاهتام. 
والنشاط في إنهاء عمل اليوم على خير مايكون دون إسراف في 
تأمل الماضى والمستقبل لذاتهما تأملة يغشاه القلق الذي يسلب 
متعة الحاضر 5 يسلب الاستعداد للغد بما يتطلب من قَوةٍ 
تحمس وإقدام . 
(5) اتخذ لنفسك صديقاً : 
فالصديق شخصٌ يسمع ويتفهم مشاكل صديقه وينو, 
وينصح له » والتعيير له عن متاعيك ومشاكلك باللفظ يبون ٠‏ 
من شدتها ويزيدها وضوحا وتحديدا » ويجعلك تنظر إليها نظرة 
موضوعية مما يبسر تحليلها وفهمها,» وهو يعفيك بسلوكه 
معك من أن تبث شكواك ومتاعبك لكل من هب ودب .. 
ومن ثم كانت الصداقة عاملا مهما في تنظيم شخصية الفرد 
وكان انعدام الأصدقاء علامة على سوء التوافق خخاصة في مرحلة 


#51 ل 


المراهقة والشباب . 


(ا) صحتك الجسمية : 
الإنسان وحدة جسمية نفسية .. فالمرض الجسمى أو 


وعكس ذلك صحيح فالإرهاق الى يقال بالفعل من 
قدرة الفرد على مقاومة الأمراض الكحسمية . 


يتعين على المراهق أو أى فرد أن يطلب المساعدة والمعونة 
من الخبير النفسى في الحالات الآنية : 
١‏ - إن استبد به الضيق والقلق أو الشعور بالذنب أو 


الاكتئاب بصورة موصولة مستمرة وعَجَرٌ عن تحديد 
مصادر هذه المشاعر ٠‏ 


؟ ‏ إن كان حيال مشكلة معروفة ولكنه لم يعرف حلها 


سب ]1 حم 


لقلة خبراته ومعلوماته وتجاربه في الحياة . 


؟ ‏ إن كان يتبرب من مواجهة مشكلته خوفا من 


التنغيص الذى يجره إليه التفكير فيها » أو استصغاراً 


من شأنها . 
4 إن اشتد اضطرابه وانفعاله من كل مايذكره 
3237 كلته . 


ف إن كان ينظر إلى الحياة ومن فيها من الناس نظرة ضيق 
وتبرم ويُود الخلاص من حياته أو الهلاك للئاس . 

» إن أصبح سريع- الاهتياج تثيره التوافه من الأمور‎ ١ 
شديد التردد قبل القيام بأى عمل ولو بسيطاً أو قبل‎ 
اتخاذ أى قرار ولو كان قراراً غير مهم » شديد اللوم‎ 
والتحسر على مايعمله .. بادى القلق والخوف دوماً‎ 
. عل صحته وعمله ومستقبله‎ . 

0 إن بدأت مشكلته النفسية تأخذ أعراضاً عضرية 
مزعجة كالصداع » وفقد الشهية للطعام أو القيىء أو 
ماشابه ذلك من أعراض مُرَضية . 

م إن بدأت مشكلته تعطله عن أداء عمله .. كعجز 

اكات 


الطالب عن تركيز الانتباه اللازم للتحصيل » وكثرة 
شروده الذى يعوله' عن استيعاب ماييشلكرة:. 

إن «اردر اسون. كس اعال ادر 
معطلة . ٠‏ والآلٍ إذا تركت بغير عمل ترام عليبا 1 
الصدأ, وتآكلت شيعا فشيئاً .. والكسل 0 
ليس أقل ضرراً بالصحة من كسل العضلات » 
فالعقل الخامل يغدو تربة ختيية للقلق والخاوف 
وعدم القئاعة والرضا » وهذه بدورها تؤثر عل 


أجهزة الجسم وخاصة الجهاز العصبي . 
كيف تعالج أثر العاهة السلبى ؟ 


العاهات أحياناً لا تخفى ؟ وهى تحمل فى طياتها نخطراً يتبدد 
الكيان الشبخصى » وفي أكثر الأحيان تفعم قلب صاحبها 
عر اكول وقلارا طحق جارد قرز يعون 
الإنسان شره وأذاه . 

' والمرء متى لم يكترث بالعاهة » أو تتأثر بها نفسيته » ذلك 
التاثير الحبط الهدام 8 وذلك بالنظر بعين الاعتبار إل نواحى 


54 سم 


تفوقه والعمل على تثميتها » ثم راح يعتنى ببيئته وملبسه 
وثقافته» واحتفظ بمرنحه والتزم الخلق القويم في كل تصرفاته » 
واختلط بالناس في حب وفهم غير مبالٍ بعاهته »"فأن لا مبالاته 
تلك ,تتعداه إلى مشاعر الئاس فلا تلفتهم إلى صاحبها فكرة غير 
صالحة » بل ولن ينتببوا إلى وجودها لطغيان شخصيته عليها . 
فالقادر على الاستهانة بعاهته قادر على امتصاص شعور الناس 
1 

وبالارادة القرية يستطيع المرء أن يكتسب هذه القدرة على 
الاستهاثة بعاهتد وبيلم الإرادة يستطيع أن يحقق مقابل العأهة 
كلا مضاعفاً يستأثر بالفكر والاههام ؛ فيضمحل كل أثرٍ تخلفه * 
العاهة في النفوس . 


النفوذ الذاتي وأهميعه 


لا مفر للإنسان الذى ينقصه شيىء بسبب العاهة أن يفرض 
نفوذه الذاق » على أن لا تكون الوسائل لفرضه مكروهة 
ممجوجة » أو من العنف الذى تغلب عليه نزعة الجريمة العاتية » 
فتجرد الإنسان من إنسانيته يحرمه من الأخلاق النحيبة الحميدة . 


سس 56 سم 


كن صلباً ولا تكن عنيداً 
أى كن صلباً في لين » وتجنب الانفعال واطياج , 
والحبساسية المفرطة التى تؤدى إلى فوضى النفس » فلا شك في 
أن الولع بالصلابة مع شىءٌ من اللين يعير الإنسان كثيراً من , 

الأهمية ويضفى على شخصيته ما يحبب فيه الناس . 

إن الرجل الشديد الصلب لا غنى له عن هدوء الأعصاب 
والاتزان 4 وصفاء الذهن » والاتساق : 0 نعمة والهياج 
ثقمة » فسيطر على أعصابك » ولا تنجرف بأى إحساس يمكن 
وأعلم جيداً أن الصلابة ليست العناد ؛ لأن العناد مخالف 

احرص على استقلالك برأيك 


الحرية الفكرية واستقلالها نعمة كبرى .. إنه تحرّر من 
الشعور بأن هناك مَنْ يراقب ويلاحظ ويسجل . 

فالخجل كثيراً ما يستمد حياته من الشعور بالضيق من هذه 
الرقابة المستمرة . 


56 د 


وعندما يصبح الإنسان أسير الاحساس بالمنوف من الظهور 
بمظهر غير لائق مثلاً » دائم الرغبة في بلوغ الغاية من إشارة 
إعجاب يبديها الغير . 

إن هذا الشعور القبيح يجعلك رغم أنفك خاضعاً للخجل ‏ 
ومال تبعده فسيقودك إلى إتيان ماتعافه نفسك » لأنتك عبدٌ غير 

ما منى نأيت يجانيك عنه » فستكون ذلك الإنسان الخائز 
على استقلاله وعلى حريته وعلى فكره » يتحرك ويتصرف وفة 
إرادته وفكره ومنطقه ولا يتوقف مصيره على استحبانٍ أو 
استبجانٍ » يمثى طريقه بتصميع وشجاعة » غايته الاتقان 
والنجاح » رائدة الشرف . وهادية الضمير الانسانى , مع 
التكيف اللبق في التصرف با فيه التساعع والدمائة وضبط 
الأعصاب » واحترام الناس » واستقلال الفكر يجب أن يكون 
استقلالاً خيراً يسمو على الصلف والاستعلاء » ويدسخحل في 
باب التشوف إلى الاستزادة من المعرفة والتجربة والخبرة . 


أحذر الاستبداد الفكرى 
الاستقلال الفكرى شىءٌ والاستبداد الفكرى شيى: آخر . 


597 د 


الاستقلال القانع .الواعى وسيلة تفهم وإدراكِ وتنفيذ» 
والاستبداد الفكري تحكم وتجبرٌ وطغيان » عاقيته وخيمة 
ونهايته مضرة تستنفد القوى الذاتية » وتستهلك الطاقة وتبلك 
النفس . 

لذلك يجب أن نخضع التخيلات للمراقبة الذاتية لكلا تتوالد 
وتترا م » ويكون من جرائها الشرود عن الواقع الذى يفضى إلى 
الفوضى النفسية والتخبط والارتباك والضياع . 

والراحة أساسٌ جوهرىٌ في ضبط الاتزان لكى يحصر المرء 
اهتّامه في إخضاع غرائزه وانفعالاته وميوله لمقياس لا ميوعة. 
فيه » وذلك يترويض الطموح على التفكير المتزن المنطقى » 
وعلى النظر للأشياء. «نظرة واقعية بعيدة عن مؤثرات الخيال : 

فما أحوج الإنسان إلى ممارسة الحياة ممارسة ظبيعية ليئال 
الجسم حقه من الراحة » فالتوازن واجبٌ لابّد منه والأرق 
والنوم المضطرب وكثرة الأحلام وفقدان الشهية وعدم انتظام 
الجهاز المضمى والمخنوف من الناس والميول إلى الوحدة والبعد 
عن الناس ظوامّر غير طبيعية متى«تألبت وتضافرت يسفر عنها 
التعب والخوف "م يسفر عنها شعور الفجل . 


-58 ل 


أنمية النوم والغذاء 


“الدوم وقودٌ تمَادُ به جسمك كلما قل وقوده » وهو راحة 
"بعد ٠‏ ناء وهو الكفيل بتعويض خلاياك العصيبة عما تكون تد 
اسعفذته من طأقة . 

أما الأرق قا فعارض وخميمٌ العاقبة يدجم عنه الشرود والانحلال 
وتوتر الأعصاب » كا أن قلة النوم تورث الضعف » والضعف 
مسل اللخ وعدن كرف من لبان | 


كيف تقغلافى الأرق ؟ 


ولتلافى الأرق أساليب كثيرة » منبا 
١‏ النوم في ساعة معينة » و تخصيص ساعات “نحاصة 
لعملية النوم ) وكانك تتف رغ لواجب ! 
قبل النوم حاول أن تسترخحى » لتسكن أعصابك . 
ل ثم في مكاتٍ هادىء مال من الضجة . 
4 اطفىة الاضواء » ثم في وضع مرجم . 
0 قلل ماوسعك من المثببات » كالقهوة والشاى والخمر 


58 د 


والحلويات . 

5 لا تحش معدتك بالطعام قبل النوم . 

7 ل نحل حماماً فاتراً . ليدم ربع ساعة أو أكثر . 

أما إذا لم يفدك هذا» واستمر الأرق يعذبك.؛ فعليك أن 
تستشير الطبيب المختص . 


الغذاء وأثره على صحتك 


أما الغذاء فله هو الآخر أهمية عظيمة في صخة الجسم . 
ولكى تأكل بشهية » ويكون لا نأكله الفائدة المتوخاة فطيق 
هذه الإرشادات التى لا تضر إن لم تفد : 

١س‏ قم باتمارين الرياضية كل يوم » تنظيماً للأجهزة 
المضمية والعصبية . 

؟' س خمصص أوقاتٍ معيئة تتناول فيبا طعامك . 

#حع الآ تأكل بين الوجية والويعية». 

1 5 لا تأكل وأنت غير جائعم » فإن كنت منصرفاً 
بشهيتك عن الاكل » فاشرب كوب ماءٍ واسترح فقد تعحرك 


302 لس 


تذكر قول الرسول عَُهِ : « نحن قومٌ لا نأكل حتى نجوع 
وإذا أكلنا لا نشبع » . 


الرياضة وأشضيتها 


كن مولعاً بالألعاب الرياضية » مارسها بانتظاع كل يوم ابدأ 
بدقائق » وزد الدقائق دقائق حتى يكتمل ولعك » وبذلك 
يكتمل في جسمك ماكان ناقصاً » كضيق الصدر وقصر 
النفس . 

والرياضة بالإضافة إلى هذا متعة لا غنى للسعادة عنهاء 
فمتى قوى الجسد تضاعف الشعور بالمئعة . وهى أيضا تعزز 
الثقة بالنفس » وتساهم أعظم المساهمة في تراجع النجل إلى 
الصف الخلفى . ش 


راحة الأعصاب والذهن 


ولاشك أن الاضطرابات العصبية والنفسية يسفر عنها 
إجهادٌ شديدٌ يفوق الطاقة وهذه نصائح نقدمها لمن أراد أن 


#6 ساد 


يريج أعصابه وذهنه : 
١‏ س التنظي في الأوقات والمواعيد والواجبات » وهذا إن 
ص بدقةٍ يجنب الانسان الكثير من الآلام . 
١‏ س لا تقرّب الغضوب الملتبب » ولا الثرثار اللجوج . 
© كن متزناً في الطلب » لا تقفز قلا يكبو جوادك . 
4 # تجنب التوتر والانفعال » واسترح متى أرهقك 
العمل ٠‏ لا تتعب إلا باعتدال . 
استرح بالاسترخاء .. فالاسترخاء العضلى والفكرى 
ضرورئ كل يوم . 
5" س الرياضة البدنية ضرورة ملحة » فلا تبملها . 
ل دائما الاعتدال في العادات كلها . 
8 - النوم أكبر علاج للإنسان . 
4 قلل من نزوات الغضب » لأن الغضب تار . 
٠‏ س اعمل بهدوء وإيمان وليكن دائما اتكالك على الله . 
الاهتام بالمظهر والملبس وأثره في التخلص من النجل 
الاستهانة بالمظهر نجطأً » والاستخفاف به تصرف أقرب إلى: 


3 


لتفويه » فالحندام الحسن له أبلغ الأثر على الإنسان وكذلك على 
المحيطين به ؛ لأن الهندام متى كان جيداً أفرغ للثقة مكاناً متسعاً 


في القلوب . 
قد يكون المرء غير وسيم ولكن أناقته تغطى على دمامته » 
فيحتر مه الناس ويثقوكت به . 
علاج السمنة 


والسمنة كذلك لها علاج » وعلاجها الأول الحميّة التى لا 
تعتل ليها نه . يجب ألا يقلل من طعامه .دقعة واسحدة ع 
بل يتدرج قْ هذا, لعلأ يصاب برد الفعل السىء 2 ومع 
السمنة تظهر أهمية الرياضة » فهى تذيب الشحم وتقوى 
العضل . 

اللسان وثقافة الإنسان 

اللسان إنسانٌ إذا نطق . 

وهو الصورة المصغرة للشخص . 

في كلامه هويته وصفاته وأخلاقه . 

ااانه 


...1١ مكنية‎ 


أملموسييج اقم 


-ابة 


لذا لا غنى للإنسان عن تثقيف لسانه » وتدريبه وإضفاء 
القدرة عليه ؛ ليكون ترجمان الشخصية . والمخنجول متى شعر 
أن لسانه يقول ما يستلفت قاوم خخجله وتغلب عليه . 

ولكن للسان مطالب ؛ 

. سعة الإطلاع والمعرفة‎ ١ 

؟ - الإحاطة بالكلام ومفردات اللغة . 

ب الضوت اللاو غر الأسكن : 
ْ اخرص عل قبنت اللزثر ثرة والهذر ؛ لأن الثرثار عادة يُحْفَى 


تأمل ووازن وفكر ثم اخمار 


7 ر الناضجة هى 0 التامل الواعى ‏ فاستغرق في 
لكر لتختار » قارن ووازن » ثم افصل وبت » بذلك تشع 


5 يتاك بالأ لاق الحسنة ا القوية :. 


والاستغراق في التأمل إيقلل من تأثرك باراء الغير ؛ أن ١‏ 
القرة المنبعثة من هذا التأمل الواعى لا تسمح لأى تدخل 


غ5 لد 


والتأمل نوعٌ من الإيحاء الذاق » فأنت في تأملك توحى 
لنفسك بما يصلح لك وبما يفيدك . 

بلة الأساليب ع الإرادة بالدرة والمقدرة » وتكون 
عن حلم انرااعل الل براك 


كن مسيطراً على نفسك 


8 
كل قادرٍ على السيطرة على نفسه . بغض النظر عما يجيش 
في صدره “قادرٌ على الاحتفاظ بما يلزمه مه من هلوعٍ وسكوقٍ ؛ 
قادرٌ على أن يوجه تفكيره دون أن تؤثر فيه خلات داخلية 

مضطربة . 

فالسيطرة الذاتية أشبه بالايجاء الذاق » فأنت تغضب 
ولكتك تبتسم .. وأنت تثور ولكنك تكلم بهدوء واتزان .. 
وأنت تحزن ولكن حرنك لا يطفو . راك جل ركه 
الخنجل المكبوت . 


إنها الصلابة بعينها التى تحملك إلى مواطن القوة وامنعة 
والئقة . 

إنه الصمود إزاء مايتبدل ويتغير ويفاجىء » فترى وتبصر 
وتسمع » فلا تظهر الضيق أو الحنق ؛ ولا تسمح لما تشاهده 
وتطلع عليه أن يؤثر فيك » فإذا فرحت أو حزنت »"مررت أو 
غطبت لا تسمح للناظر أن يعرف ماغختلجحك . 

كن سيد نفسك لا تكن مرعوساً بسك » بلى كن الفاهم 
الذى يكتنز شخصية كيئة يعرف قدرها ويدرك قوتها . 


المو اجهة الحاسمة 


من كان يخجل ولا يضع حداً لخجله , يتبيب اللقاءء 
ويتحاشى الاجتاع ٠‏ تجنباً لكل إحراج يصوره له شعور 
النجل . 

فمتى نحجلت هذا الخجل الأخرق فارغم نفسك على إتيان 
ماتخجل منه . 

شخصٌ تنفر من لقياه لأنك تخجل » يجب أن تسعى إلى 


-5”# لس 


لقياه مهما ىيء نجشمت من مشقة . 

ومتى لقيته ألقيت نفسك الرابح ؛ لأنك انتصرت. في 
موقعه » واجتزت عقبة من العقبات التى يزرعها الخجل في 
طريقك . 

وعندما تلقا مالك نفسك » سيط علها » لا تظهر بمظهر. 
الّجل » كلمّة برباطة جأش » عاملة كنك ع ولا تدعٌ لا 
يعتريك سبيلاً تصعد فيه لتكسو وجهك . كن صلباً في لين ع 
انظر باطمينان الجرىء » اصفح عما يبدر منه أحياناً » تحمل 
المواقف المتغايرة » جابه هذه المواقف جاببة القوى الواثق 


تعلم كيف تغفر وتلتمس الأعذار للآخرين . 


تعلم أن الناس كائناتٌ مهذبة مؤدبة طيبة » ود كل بادرة 
فظاظة تبدو من أحدهم لها سببٌ سابق » ولا ين ينبغى أن يواخل 
عليها .. هذا لا يليق بك أن تحقد متى تعرضت حال كهذه ؛ 
وإلّا كان الخجل طابعك » لأن النجل متى جردته كان كراهية 
وخوفاً ونفوراً .. 

فقم بالتحليل الصحيح » حلّل الشخص بعد وإنصاف » 


#3897 لد 


ربما كان معتلاً ضاق ذرعا بعلته » أو ربما كان يقاسى من. 
مشكلات ومعضلات تحيل نور حياته إلى ظلام » أو ربما كان 
من الفاشلين وقد ساءه الفشل ؤجز في صدره والم روحه . 

بهذا التحليل تستطيع أن تحكم وتقرر » وأن تعرف الإنسان 
على حقيقته » فلا تكرهه لا يبدر منه أحياناً . 

إذا أردت الخير لنفسك » فعليك أن تعزم عزماً أكيداً على 
الاستقلال » أن تكون مستقلا في مشاعرك وأذواقك » وني 
آرائلك وأحاسيسك ؛ وفي تصرفاتك » ولا تس أن للتغلب على 
النصال المذمومة أصولاً وأحكاماً » لذلك سجّل في ذاكرتك 
أو على الورق : ا 

 عنصتلاو المواقف التى شعرت إبائها بالتكلف‎ - ١ 
بالاضطراب:.‎ 

؟ - المواقف التى غلب فيها انفعالك على كل إحسا 
اخ : 

*' ل المواقف التى شعرت أثناءها بأنك خضعت عن 
كرو . ّْ 

5 المواقف التى استفدت متها . 


ث7 مدا 


ه ‏ المواقف التى تماسكت فبها ولم ثَلِنْ لك قناة . 

افعل هذا بمثابرة » ودوام » استمر » حتى يتجمع لديك 
.منها الكثير » ثم اتلها واقرأها » وفكر ملياً فيما ورد .وفيما 
مر.. وستكره المواقف وستحبها » وستشعر أن الاستقلال 
النفسى ضالةٌ يكون لك في نيلها خلاصٌ من محنةٍ ومنطلقٌ إلى 
عالم جديد . ترتع فيه نفسلك المستقلة » ويحلق خلاله فكرك 
المتحرر . 


ومن الصمت ما وجب 


وهو الصمت حين لا تطرأ الحاجة إلى الكلام ؛ لأن 
الصمت تفكير » وهو منبع للصلابة والحزم والتقرير . 

ورب إنسان اعيكف وصمث وفكر» ورج بعد حين 
بعزيمةٍ ماضية » وفكرٍ ثاقب . 

فتعلم كيف تتكلم » ومتى ينبغى أن تتكلم » فلا يسوقك 
إلى الكلام بحث دائر » ولا يغريك نقاشٌ متبادل » فأنت 
صامتٌ لأنك عتفظ باستقلالك . 

ولكن .. لا تصمت عن خوف » لا تصمت لأنك تخاف 


7 ا كك 


أو تخجل . 
ومن الصمت الكتان ». فلن يكون المرء مستقلاً ذلك . 
الاستقلال المنشود إن لم يتمكن من التستر على وسائله 
وأسالييه . 0 ٍ 
إن الكتتان صورة من صور الاستقلال النفسى . إنه 
وسيلة » وإنه غاية . لا تعلن على الملا ما أصابك من خير. 
وضر . لاكن وتفضح ما في داخلك من هم , ولا تقهقه وتذيع 
سبب قط ضحكك ؛ لأنك إن جاهرت بسعادتك عمل الناس على 
تمزيق أوصال سعادتك ؛ فكن كتوماً لا عن غلّ بل عن -حصافةٍ 
5 000 1 
وغييز وتحسب . ه: 


أحسن انختيار الناصيح 


بيد أنك أحياناً تضطر إلى آخذ المشورة » فلا بأس خخذهاء 
ولكن من النبع ». من الإنسان اللائق الأهل للثقة الجدير بها . 
خذ ممن يفوقك وتئق في [خلاصه لك » ثم ادرسها ولا تسل 
بها جدلاً » ضعها في الغربال » ثم خحذ الخلاصة .. 


اي 4 


كيف تحقق الاستقلال النفسى والفكرى ؟: 


إذا كنت تنشد ذلك الاستقلال النفسى والفكرى . فعليك 
إذن من السعى الحئيث إلى الغايات التالية : 

. السيطرة على تفسك » ومحاسبتها‎ ١ 

؟ ل أن تتعلم وتتطور . 

س أن تفكر بوضوح وجلاء وتحصر انتباهك وتركزه في 
ا موضوع الى يشغلك . 

. أن تتغلب على الانفعال والحساسية‎  : 

ه ‏ أن تغلب وتنتصر على الانطباعات الشخصية . 

١ب‏ أن تتزن » فلا تندفعُ بتبور . 

 "»+‏ أن تعامل الناس بصمود ء ولكن بلين من يقدّر 
الظروف . 


امستعن بالإيحصاء الذاتى 


ا الإيحاء الذاقق فهو الآخر ذو أثر كبير ؛ لأنه يغرس النبتة 
الجيدة في الئفس » ويصقل. الحس والفكر » ويبعد أشباح 


سل 4١‏ ا 


النجل ويقصهبا .. الإيحاء الذاق له قيمته العظيمة » وقد 
اعترف به العلم » واعترف يفعاليته :علماء النفس » قل : 

. أنا سيد ملأؤديه وأنفذه‎ ١ 

؟ ‏ أنا لا أرتبك أو أقلق . 

. ولا أسترسل في غضب‎ ٠ 

س ولا أقرر ماأندم عليه . 

ه ‏ ولا أتوقف دون أن أكمل . 

والإيحاء الذاق كلامٌ يكرره الانسان في حالات سخاصة 
وظروف معينة » يكرره بلسانه ثم بنفسه ووجدانه » ويستمر 
حتى ترسخ معانيه ويتطبع بها » ويأخذ في تطبيقها بعد حين 
تلقائياً . 


كن مثابراً ولا تتعجل النتائئج 
الراغب في التحرر عليه .أن يعرف جيداً أن النصر السريع 
الحاسم على النقص المتشعب ضربٌ من محال » فالنصر لا يأل 
على أهون سبيل ؛ ومالم يثابر الإنسان في كل ما يسعى إليه » 


ا 


فإنه لن يكون حليفه .. وكل رجل يئسه مايراه من هبوط 
مستوأه » فيقعد عن بذل ااولاات ( وبالتالى عن الكفاح » 
ليس برجلى » بل الرجل مَنْ سَعمى ومن جاهد واجتهد وثابر 
واستنبط . 

الرجل من وَضمْ نصب عينيه رفع مستواه وولح م 
مَنْ انتبز الفرص السانحة ؛ من صمم على الاندفاع إلى الأمام » 
من حذف من نفسه كل مراودة للتكوص والتقهقر .. من عزز 
ثقته ينفسه » لتصبح هذه الثقة وسيلة للخلق والابتكار 
والنجاح: بوجو غام . 

ومن أبرز دلائل النجاح الشجاعة في إبداء الرأى ل بلا 
خجل ‏ والشجاعة في التنفيذ ‏ بلا جل والشجاعة في 
مواجهة امجتمع ‏ بلا خحجل . 

الاستغراق الفكرى وجدواه 

مهما بلغ الانسان من العلم ١‏ والقدرة » والقوة » فهو لن 
يكون في غنى عن الاستغراق في الفكر » لكى ينظم ويحدد 
ويبنى .. فبالفكر الجاد تُدمّى حاسة الانتباه » وبالتفكير الحادىء 
تستطيع فحص الأوضاع وتقرير مايجب ومالا يجب . 


ل 


ومتى أصبح الاستغراق الفكرى عادة فيك » تستطيع أن 

فمتى طلبت النوم مثلا لا تفكر إلا في النوم . 

ومتى طلبت التسلية لا تفكر إلا في التسلية . 

ومتى طلبت:الأكل لا تفكر إلّا في الأكل.. 

إنه التنظم الفكرى الذى يخلو من التشوش والاختلاط .. 
ل لا لوت الفكرى . 

وبعد » الثقة بالنفس خلاقة » أمرٌ بديهى لاشلك فيه ء إنبا 
العام ل الأكير في سحق كل ماتنفطر عنه النفس من مشاعر 
الخوف والقلق والنجل . 

إياك والتشاؤم 

التضاوم نزعة هادمة مذهمرة تسعرة عل على الفكر واغخيلة , 
وتحيل الأبيض أسود » والحسن سيئاً » والنصر هزيمة » والجمال 
جريعة . 

إنه طبع ذهنى يعود على صاحبه بالشقاء » ويضعضع همته : 
ويفتت عزيته » فيعيش ميتاً | 


لاغ سد 


والكابة إذا تمادت واستفحلت » اتقلبت مع الأيام إلى تشاؤم . 

والشخص المتشائم يحكم على نفسه الحكم الجائر » ولكنه 
لدود . وهو دائما الضحية ) ضحية الماضى والخاضر 
والمستقبل . 

5 إنسال الاستياء يضفي ف لصاح _-5 منفعلا 
ل 5200500 

وهو حسودٌ كنود .. وغاضبٌ حقودٌ وناقم لا يرضى على 
طول الخط يخجل من الناس لأنه يخجل من الحق ! 

إنه مريضٌ .. مرضه في بصره وبصيرته . إنه مرض الموت 
عندما ينعلاوى القلب' على شعور يمتزج فيه الكابة بالحزن 


رلدعيء بلقو واكم ويتعطور الداء عل مر الأيام ؛ 


حقل ال موس » 0 


حت 28 كك 


الاتجاه الأحمق , ويتخذ القرار الخطأ » ويعمى عن الحقائق 
والوقائع .. 

ويحب المتشائم أن يتمتع بألله وعذابه » ويا بكا بته 
وحزنه » ويسبح المتشائم بخياله السقيم في وأهام .وأضاليل تجره 
إلى الحضيض » بينا هو يظن أنه في أعلى عليين . 

التشاؤم يفضى إلى البغنض 

والكابة المزمنة » أو التشاؤم » يخرج بالإنسان عن طوره ؛ 
تجعله دام المراقبة » لا مراقبة نفسه » بل مراقبة غيره » وكلما 
اشتد وأوغل في المراقبة زاد همه » وتضاعف غمه ؛ وثما في 
قرارته شعورٌ بالحسد والبغض » وسرعان ما يعادى الناس » ولا 
يعجبه فييم شىء » الجميع أعداء لهء يبيتون له الأذى , 
ويزمعون أن يضيموه . وكلما رأى نعمة أحدهم مات كمداً 
وغيظاً » وِلّْم هو محروم ؟ لِمَّ هو مظلوم ! لمم غيره في 
محبوحة » وهو في ضيق وكرب؟! 

ويتعذب عذاباً مبرحاً.. فالبغض شر عظيم لا يقضى إلا على 
صاحبه ؛ يتطور في النفس تطورا دميماً ذميماً » ويصبح مع 
الوقت ولعا شديدا أهوج يحرق كل شىء ولا يبقى على شىء . 


]8 سم 


إنه الولع بالتبديم ونشر الشقاء والأحزان . والمتشائم المبغض 
يجب أن يتأكد أن ما في نفسه من سوء » أسبابه كثيرة » من 
أهمها : 
١‏ الضعف والفتور والتداعي . فالمتشائم لا يثق بانفراج 
ولا بعلاج . 
؟ ‏ الاخفاق والفشل » لأنه يضع نصب عينيه اللذيبة . 
“ا # الحقد وحب الايذاء ؛ لأنه غيورٌ حسود . 
غ 'مراقية الناس بالمنظار الأسود ؛ لأنه يشعر في صميمه 
أنه أحط من الناس , 
التردد والانزواء والانطواء ؛ لأنه خجول نصابٌ 
بمركب النقص . 
0 إذن مرضٌ . 5 ولكنه غير عضال » لأنه مرض 
دخيلٌ يتقهقر أمام 'الإراذة والتصمم ومحاسبة النفس . 


أنواع التشازم 


والتضاؤم أنواعٌ وأشكال 3 وله أوضاع وظروف وق تتضائفر 
أحياناً بعض أنواعه وتجتمع في حالة واحدة 4 فيئشاً من هذا 


اج لس 


العنصر أو العناصر حالة التشاؤم في الفرد : والتشاؤم عند 
الرجل غيره عند المرأة إلى د ما وهو عند رسجل له شكل » 
وعند آخر له شكل آخر. 

لذلك فإن ال لوك سي | 
له لاسر ع ار 0 
أن يتطور في مراحله وفقاً للبيئة أو المناخ أو نمط الحياة . 

إنه نزعة قد تنشأ عن إفراط في الحساسية » فيقبل الانسان 
بقوةٍ على الحوادث التى لا قيمة لها فيعيرها الأمية , ويجعل 
لصداها في نفسه ترداداً قوياً 000 لذلك يكون كل فشل 
باعثاً على الشعور بالمرارة واليأس . 


أسباب التشاؤم 


: ضعف الإرادة‎ ١ 


ولضعف الإرادة نصيبٌ كبير في ما ينتاب هذا الشخص 
الضعيف ؛ لأنه دائماً مع التشاؤم على ميعاد » والارادة الواهية ٠‏ 


لسداا/خ عه 


تضاعف من تشاؤمه 

إنه البرىء الضحية في نظر نفسه دائماً وأبداً » وإنه لم يكن 
في أية حالة مسكولاً عما انتابه وأصابه . 
وهكذا يموه المتشائم على نفسه قبل أن يموه على الناس . 
ويشوه الحقائق » ويزيف الوقائع » ولا يعترف أبدا أنه 
المستضعف الذى تملكته نزعات التشاؤم فقضيت عليه . 

؟ ب اعتلال الصحة : 


كثيرٌ من الأطباء وعلماء النفس ينسبون التشاؤم إلى ضعيف 
: في الجسم » يظهر في اعتلاله » ويتصور في أفكاره وتصرفاته . 

والإنسان الكامل الذى يأكل بشهية » ويشرب فيعبٌ 3 
ويعملٍ جهازه المضمى عملاً رتياً جيداً » وينام نوما عميقاً 
هادئاً » لا تكتنفه الكابة ؛ ولا تحيط به مشاعر الحموم 
والحرن .. ويكون توازنه الصحى عل أتمه » ويكون توازنه 
الذهنى تبعاً لذلك ل 

فمرض السكرى مثلا يسفر عن الانفعالات المتوالية 
الحادة » وهناك أمراض كثيرة كمرض الكبد مثلاً أو عسر 
الحضم الدائم » نجد المصابين بها قلما يشعرون بصفاء البال 


58 مد 


والمرح والببجة . 

فالنفس ا ارتباطاً وَعيقاً بالجسم ا والجسم هو 
الميزان » وكل عارض كر بالجسم يكون له التاث ر الاق ]1 أو 
السلبى على صاحيه . 


التفازل 


والتفاؤل هو عكس التشاؤم ؛ ولا يكون الانسان متفائلاً 
ويكون جديرا بصفته واسمه إل متى كان حيطا وعارفاً بما 
يستطيعه وبما يعيش فيه من ظروف » لا تعرف الأفكار السوداء 
سبيل إلى عقله ركام باذلاً جهد الطاقة ليحقى اماله 
الشريفة وماربه النزيبة 

ويجب أن ينظر المتفائل نظرة جدٌّ واتزان إلى نفسه وإلى 
الحياة » وإلى كل شىء ؛ لأن التشاؤل المقرون بالجدية والعمل 
الجدى 2 يحشد الطاقات ويوجهها الوجهة الصحيحة ,. 

إن التفاؤل الحميد الجاد موقف عاقل يتخذه الذهن » وتتبناه 
الإرادة . 


ولكى تكون ذلك المتفائل المتزن » يجب عليك أن تعمل 
على ضوء المعطيات ووفقاً لما يقرره العقل والوجدان ء» تزن 
الأمور بميزان دقيق » وتفسر الحوادث بمنطق بمنطق 3 وتحكم على 
الناس بعد » وتتخذ القرار الحازم الحاسم البعيد عن الميز 
والجهل بلا تردد . 

المتفائل الرجل يعى ولا ييأس » مثابز شجاعٌ ذكى . إنه 
الرجل الواعى الذي يدرك أن الأيام حلوة ومرة » فيها الشقاء 
وفيها الفرخ» فلا ترزعزع يقينه المصائب ٠»‏ ولا تقل عزيعته 
الفواجع » أو تزعزع من إيمائه الحوادث . 


احرص على روح المرح والفكاهة 


أثبعت التعجربة أن روح المرح التى يتحلى بها الفرد يستطيع 
بها أن يتجاوز بها الموقف العصيب الذى هو بصدده فضلاً عن 
معالجته للتوتر النفسى وانخاوف التى تعترى الفرد في الأزمات 5 
والإنسان الذى يرى الجوانب السارة في حياته ويدركها إدراكاً 
صحيحاً ويستمتع بها في حينهاء فإنه ينأى بنفسه بعيداً عن 
دائرة التشاؤم » ويتغلب بمرحه على مومه وأحزانه ومشاكله .. 


عت 801 عد 


وغالباً ها يعقبها اتزان هادىء جميل وراحةٌ متعة للنفس )2 على ألا 
تكون الفكاهة والمرح عادة فتشغل الإنسان عن النظر في الأمور 
مجدية ومسكولية ينبغى أن يتحملها برزانة . 


تمسك بالعروة الوثقى 


ألا وهى العقيدة الدينية التى تحث على الاستمساك بما يرضى 
الله تعالى » والعمل على التحلل بالسلوك ا 
بأن الله على كل شىء قدير وأنه ذو فذ! عظم لاي يضيع أجر 

مَنْ أحسن عملا . 

فالاعتقاد بأن ما على الرء إلا أن يسعى ويجتيد » أذ الله 
العادل الذى حَرْم على نفسه الظلم لا د يضيع أجر من أحسن 
عملاً» هذا الاعقاد يضفى على تنس للرء ” سكيئةٌ وهدوءاً لا 
يتحصل عليه أحدٌ ولو أنفق ما في الأزض جميعاً . 


العشازم . والفهم الخاطىء لحكمة وججود الإنسان 
إن الايمان بالله يقتضبى الايمان بقضاء الله وقدره » وقد 


6 سم 


شاءت إرادة الله أن تكون ححياة الإنسان على الأرض تجربة 
ابتلائية أو سلسلة من التجارب الابتلائية التى يمتحن الله بها 
درجة إيمانه ليتحمل الجزاء المترتب على سلوكه وعلى الآثار 
الناجمة عن موقفه الحر فى الاختيار بين الخير والشر . 

يقول تعالى : 9 إنا لقنا الإنسان من نطفةٍ أمشايج نبتليه » 
فجعلناه سميعاً بصيراً 4 ادي ] 

والإيمان بالله يقتضى دول العبد مختاراً في عبوديته 2 
وتحقيق ذلك بتنفيذ كل مايطلبه منه الشرع من أوامر والامتناع 
عن كل ماينهاه عنه من نواةٍ » سواء كانت هذه التكاليف ممتعة 
له أو مضيئة .. 

فالنعمة من الله سبحانه وتعالى على الئاس ابتلاجٌ يستوجب 
الحمد والشكر . 

والنقمة أيضاً إذا أصابتهم ابتلامٌ يستوجب الجلد والصير . 
يقول تعالى : 9 فأما الإنسان إذا ما ابتلاه ربه فأكرٌمَه وكّمّه 
فيقول : ربى أكرمن . وأما إذا ما ابتلاه فُقّدر عليه رزقه 
' فيقول : رلى أهائن # [ الفجر: 16 5اع. 

وقد جعل الله سبحانة وتعالى الجوانب العاطفبة والشهوية, 


قت قد 


وميول والأهواء والرغبات » وحب الأموال والقوة والجاه 
والسلطان , وكل ما يجلب السراء والمتع والببجة » » جعل كل 
ذلك للإنسان من جانب » وجعل في الطبيعة من امخلوقات 
المسخرة ة لتحقيق هذه المباهج والمتغ » وجعل كل ذلك لاقامة 
الابتلاء على الأرض . كا جعل الله في طبيعة 0 كذلك 
الألم والشقاء والمرض والجوع والحزن والمذوف من جانب » 
وجعل في الجانب الآخر من الحياة في الأرض ومن أحدائها 
وناموسها مايسبب له ذلك كله ء» وذلك للابتلاء أيضاً » أما 
عن طبيعة البشر وماهيتهم التى جعلها الله ببذه الكيفية حيث 
يؤدى كل ذلك إلى قيام هذه الحقيقة الكبرى فيخبر عنها القرآن 
بقوله : 8 زُيْن للئاس حب الشهوات من النساء .والبئين 
والقناطير المقنطرة من الذهب والفضة والخيل المُسسُومة والآنعام 
والحرث » ذلك متاع الحياة الدنيا» والله عنبه حسن 
الماب 4 [ آل عمران : 1١14‏ كا يقول أيضاً : 9 واعلموا أئما 
أموالكم وأولاد؟ فتنة » وأن الله عنده أجرٌ عظيم © 1 الأنفال : 


.]4 


فكيف لإنسانٍ ومن يدرك سحقيقة سبب وبجوده في هذه 
الدنيا أن ذا ويضجر ويتبرم ؟! 


كه 82 يه 


ا( أحسب الناس أن 2 أن يقولوا امنا وهم 
لايفتنون ؟ » ٠‏ ( العدكبوت : 

ل ا 
الحياة الدنيا » ورفعنا بعضهم فوق بعض درجات » ليتخدذ 
بعضهم بعضأ سخرياً ورحمة ربك خير مما #معون » 

[ الزخرف : 7ع . ويتمثل الجانب الجبرى في حياة الإنسان » في 
الموروثات التى تكون نفسية العيد وشخصيته أو تشترك في 
تكوينها » من ذكاءٍ وطباع ومزاج وغرائز وعواطف ومواهب 
وقدرات بالإضافة إلى الشكل العام للجسد وقوته . هذه 
الموروثات م هو مسلم به ليس للعبد اختيارٌ فيبا » وكذلك 
المكتسبات الناتجة عن تفاعل الموروثات وبيئة الفرد مثل 
العادات والتقاليد والأماط السلوكية والحضارية لكل مجتمع 
ولكل عصر وما إلى ذلك » وهذه أيضاً ليس للعبد اختيار فيها . 
إذ أن البيئة والموروثات والقانون الذى يعمل به هذا التفاعل 
بينهما » كل ذلك مفروض عليه . 

وليست هذه الموروثات والمكتسبات المفروضة عل العبد 
هى التى تحدد وحدها شخصيته وتبرز اتجاهه وعقيدته وأسلويه 
الخلقى في الحياة » ومصيرة في الآخرة » حيث أنبها تمثل الجانب 


سسا © © ملم 


الجبرى الضرورى لقيام التجربة الوجودية » دون الجانب 
الاختيارى أما الجانئب الاختيارى من حياة 'الانسان » فإنه 
يتكون من مجموع اختياراته حيال التجارب الابتلائية التى 
يجتازها في حياته كلها. ومن مجموع الجائيين ‏ الجبرى 
والاختيارى ‏ وامتزاجهما تنتج لنا شخصية الفرد واضحةٌ 
جلية محددة الانجاة والمصير ٠.‏ فالإنسان ليس في نباية حياته 
سوى عمله الذى اختاره ونفذه ومات عليه ([ ونادى نوج ري 
فقال : رب إن أبنى من أهل وإن وعدك الحق » وأنت أحكم 
الحاكمين : قال يانوحٌ إنه ليس من أهلك » إنه عَمَلُ غير 
صالح » فلا تسألن ما ليس لك به علم » إنى أعظك أن تكون 
من الجاهلين © [هود ه4 ب 45 . 

هذه هى الحياة الذنيا ا أرادها الله للإنسان مرا لا 
مستقراً » ينل فييا بالآلام جا يت بالمتعة والتعيم وكل مايهلب 
الرفاهية والسعادة للإنسان . والصابرين على مايمرون به من 
تارب ابتلائية ية مؤّلة » أو الشاكرون على مايصيهم من تجارب : 
ابعلاثية ممتعة » إنما يثبتون أنهم مؤمئون حقيقة وفعلاً لا قولاٌ 
ورياع . 


شم 67دامت 


وهل يعرف مثل'هذاالمؤمن المتفائل يأسأ؟! هل يعرف اللون 
الأسود ؟ مل يطأطىء مخزياً ؟! هل . ييكى وينوح ؟ هل 
يتبرم أو يضجر ؟! هل يعيبس أو يتجهم ؟! . 

كلا » إنه البسمة المشرقة » إنه النافذة المفتوحة على الحياة » 
إنه المتفائل الجاد المتشوف الأبصار الذى لا يغلب أطماعه ؛ ولا 
يحققها على حساب الغير » أو على .حساب سعادة الغير » إن 
المنفائل الحق متفائل في الح » ولا لَمَا كان للتفاؤل ذلك المعنى 
الإنسافى . 

وله لما جاو اديت البوئ الشريق: عله العبازة 
العظيمة , 


ل تفاءلوا بالخير نجدوه © 


حت 87 يعنت 


جم ابن اكع عه 
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فهسرس 


الخجل 
أسباب الخجل 

أعراض الخنجل 

العزلسة والبعد عن الناس 
الغيرة والحسد 

استجداء استحسان الآخرين 
متاعب الدمامة 

الحساسية المفرطة والذكاء المبكر 
مرحلة الطفولة وائر أسلوب التربية 
المراهقة وأثرها 

أنسواع المراهقة 

المراهقة السوية 


المراهقة المنطوية 


العوامل المرْرة فى المراهقة المنطوية 

كيف تنقذ نفسك من المراهقة المنطوية ؟ 
الولع والخجل لا ياعقيان 

العقل السلم فى الجسم السليم 


1 كيف تحافظ على صحتك النفسية ؟ 


اعرف نفسك 
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لا تدع نفسك 

تعلم حل المشكلات بالطرق الصحيحة 
إتقان عملك , 

ركز التباهك فى الخاضر 

اتفذل لنفسك صديقاً 

حافظ على صحتاك الجسمية 
متى تستشير الخبير النفسى ؟ 
كيف تعاج أثر العاهة السلبى ؟ 
النفوذ الذاتى وأشميته 

كن صلبا ولا تكن عنيداً 
احسرص على استقلالك برأيك 
احذر الاستبداد الفكرى 
أثمية الدرم والغذاء 

كيف تتلافى الأرق ؟ 

الغذاء وأثره على صحتك 
الرياضة وأهميتها 

راحة الأعصاب والذهن 
الاهتام بالمظهر والملبس وأثره فى التخلص من المنجل 
علاج السمنة 

اللسان وثقافة الإنسان 

تأمل ووازن وفكر ثم اخعار 
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كن مسيطرا على نفسك 

المواجهة الحاسمة 1 

تعلم كيف تففر وتاعمس الأعذار لآخرين 
ومن الصمت ماوجب 

أحسسن اختيار الناصح 

كيف تحقق الاستقلال النفسى والفكرى ؟ 
استعن بالإيجاء الداتسى 

كن متابراً ولا تتعجل النتائئج 
الاسستغراق الفكرى وجدواه 

إياك والتشاؤم 

التشاؤم يفضى إلى البغنضص 

أنراع التشاقم 

أسباب التشساقع 

التفاؤل 

احرص على روح المرح والفكاهة 

تمسك بالعروة الوثقى 

التشاقم والفهم الخاطىء لحكمة وجرد الإنسان 
تفاءلوا بالخير تجدوه 
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